Introducing
The New Pyramid

Nowe amerykanskie zalecenia zywieniowe
2025-2030

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
23 stycznia 2026

czas czytania 6 min
Na poczatku 2026 roku ogloszone zostaty nowe zalecenia zywieniowe dla populacji
amerykanskiej. W artykule omdéwiono najwazniejsze zalozenia Dietary Guidelines for
Americans 2025-2030, wyjasniono na czym polega proponowany ,,powrét do prawdziwe;j
zywno$ci” oraz jakie zmiany dotyczg m.in. biatka, nabiatu 1 produktow przetworzonych.
Artykut pokazuje takze, jak nowe wytyczne maja si¢ do polskich zalecen zywieniowych i
ktore z nich moga budzi¢ watpliwosci.

Nowe zalecenia zywieniowe jako przelom w amerykanskiej polityce zywieniowej

Opublikowane w styczniu 2026 r. Dietary Guidelines for Americans 2025-2030 zostaly
zaprezentowane jako najbardziej znaczaca zmiana federalnej polityki zywieniowej Stanow
Zjednoczonych. Dokument ten stanowi wyrazne odejscie od wczesniejszych edycji, ktore
koncentrowaly si¢ gtdwnie na ilo§ciowych limitach sktadnikow odzywczych, w strong
podejscia akcentujacego

. Od strony graficznej, zrezygnowano
z przedstawienia zalecen w formie talerza (MyPlate) na rzecz powrotu do piramidy, ale...
odwrocone;.



Przestaniem nowych zalecen jest hasto , rozumiane jako dieta
oparta na pelnowartosciowych, nieprzetworzonych produktach: ré6znych zrodtach biatka,
warzywach, owocach, roznych zrdodtach thuszczow, nabiale oraz produktach zbozowych
petnoziarnistych. Jednoczesnie dokument wskazuje na koniecznos$¢ radykalnego ograniczenia
zywno$ci wysokoprzetworzonej, bogatej w rafinowane weglowodany, cukry dodane, sod oraz
dodatki technologiczne.

Autorzy wytycznych osadzaja swoje rekomendacje w konteks$cie narastajacego od lat kryzysu
zdrowotnego. Zwracaja uwage, ze zdecydowana wigkszo$¢ wydatkow na opieke zdrowotna
w USA przeznaczana jest na leczenie chorob przewlektych, ktére w duzej mierze sa
konsekwencjg wieloletnich nieprawidtowych nawykoéw zywieniowych oraz siedzacego trybu
zycia. W tym ujeciu nowe zalecenia majg charakter nie tylko zywieniowy, lecz takze
systemowy 1 profilaktyczny.

Bialko, nabial i ,,prawdziwa zywnos$¢” jako fundament diety

Zaleca si¢ jego regularne spozycie w kazdym positku, przy
wykorzystaniu zaréwno produktéw pochodzenia zwierzgcego (mig¢so czerwone, drob, ryby,
jaja), jak i roslinnych (nasiona ro$lin stragczkowych, orzechy, nasiona, soja).

Wytyczne wskazujg orientacyjne spozycie biatka na poziomie

co stanowi nawet dwukrotnie wyzsza warto$¢ niz we wczesniejszych rekomendacjach.
W praktyce zalecajg spozywanie w diecie dostarczajacej
dziennie 2000 kcal.

Nowym elementem jest rowniez

Dokument podkresla, ze nabiat — o ile nie zawiera dodatku cukru — stanowi cenne zrodto
biatka, wapnia, witamin oraz tluszczu, a jego petnotluste wersje moga by¢ elementem zdrowe;j
diety. Rekomenduje si¢ okoto w diecie o wartosci
2000 kcal.

Roéwnoczesnie autorzy zwracajg uwage na sposob przygotowania positkéw, promujac
tradycyjne metody obrobki kulinarnej (pieczenie, duszenie, grillowanie, smazenie bez
glebokiego thuszczu) oraz unikanie produktow miesnych przetworzonych z udzialem
dodatkéw technologicznych 1 produktow mlecznych z dodatkiem cukru.

Zalecono takze aby zwraca¢ uwage na wielkos$¢ porcji spozywanej zywnosci 1 napojow,
zwlaszcza tych kalorycznych, odpowiednie nawadnianie z preferowanym wyborem wody
1 niestodzonych napojow, ograniczenie konsumpcji alkoholu (lub rezygnacji w przypadku
wybranych grup osob). Zalecenia dotyczace sodu zostaly utrzymane na dotychczasowym
poziomie. Nowoscig jest doprecyzowanie, ze osoby aktywne fizycznie moga potrzebowac
wigcej sodu z uwagi na straty tego sktadnika wraz z potem.

Warzywa, owoce, tluszcze i produkty zbozowe — jakos$¢ ponad ilo$¢
W nowych zaleceniach istotne miejsce zajmujg , ktore powinny by¢

spozywane w roznorodnej, mozliwie najmniej przetworzonej formie. Podkresla si¢ znaczenie
ich wysokiej gestosci odzywczej oraz roli w ksztattowaniu mikrobioty jelitowej. Dla diety



o wartos$ci 2000 kcal rekomenduje si¢ okoto 1 okoto
. Soki owocowe 1 warzywne 100% powinny by¢ spozywane w ograniczonych
ilosciach 1 najlepiej rozcienczane woda.

W zakresie tluszczoOw dokument prezentuje bardziej elastyczne i mniej restrykcyjne podejscie
niz wczesniejsze wytyczne. Zwraca si¢ uwage na naturalne zrddla thuszczu obecne

w produktach takich jak mieso, jaja, petnottusty nabiat, ryby, orzechy, nasiona, oliwki czy
awokado. Jako podstawowy ttluszcz kulinarny rekomendowana jest . Jako inne opcje
wskazuje si¢ . Zachowano jednak zalecenie, aby

wskazujac jednoczesnie na potrzebe prowadzenia dalszych, dobrej jakosci badan naukowych
dotyczacych wptywu rodzaju thuszczéw na wspieranie dtugoterminowego zdrowia.

Zawartos¢ thuszczow nasyconych w porcji* wybranych produktow

Produkt/potrawa (porcja) Zawartos¢ nasyconych kwasow

tluszczowych

mleko pelnotluste (szklanka — 49 ¢
250 ml)

ser zolty (2 plastry — ok. 30 g) 4,1¢
maslo (lyzeczka — ok. 10 g) 55¢
oliwa (lyzeczka — ok. 5 g) 0,7¢
stek wieprzowy (porcja 90 g) 42¢
piers z indyka duszona (porcja 04 g

90 g)

jaja gotowane (sztuka—ok.50¢g) | 1,3 ¢g

loso$ pieczony (porcja 90 g) 2,7¢

orzechy wloskie (porcjaok.30g) | 19¢g

*wielkos¢ porcji okreslona w zalgczniku do amerykanskich zalecen Daily servings by calorie
level (https://realfood.gov/ )

Produkty zbozowe powinny pochodzi¢ przede wszystkim z , & spozycie
rafinowanych weglowodanow — takich jak biate pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe czy
przetworzone przekaski — powinno by¢ znaczaco ograniczone. Zalecane sg

w diecie dostarczajacej 2000 kcal.

Ograniczanie zywnoS$ci wysoko przetworzonej i zalecenia dla grup szczegélnych



Dokument bardzo jednoznacznie odnosi si¢ do wskazujac
ja jako jeden z gléwnych czynnikow sprzyjajacych rozwojowi choréb przewlektych. Zaleca
si¢ unikanie produktow gotowych do spozycia, stodzonych napojow, stodyczy, stonych
przekasek oraz zywnoS$ci zawierajacej sztuczne aromaty, barwniki, substancje konserwujace
1 substancje stodzace.

Cho¢ podkresla sig, ze
, W praktyce przyjeto orientacyjny limit
. Nacisk potozono na edukacj¢ konsumentow
w zakresie czytania etykiet i rozpoznawania réznych nazw cukrow.

Przedstawiono tez skondensowane zalecenia dla

. Na uwagg zasluguje promocja karmienia piersia, wczesne, kontrolowane
wprowadzanie produktow potencjalnie alergizujacych, catkowite unikanie cukréw dodanych
w zywieniu niemowlat i matych dzieci czy konieczno$¢ monitorowania potencjalnych
niedoboréw w dietach wegetarianskich i weganskich.

Nowe amerykanskie zalecenia a polski kontekst zywieniowy

W Polsce podstawowym narzedziem edukacyjnym pozostaje Talerz Zdrowego Zywienia,
opracowany w Narodowym Instytucie Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowym Instytucie
Badawczym. Podobnie jak nowe amerykanskie wytyczne, od lat promuje on diet¢ opartg na
roznorodnych produktach, z duzym udziatem warzyw i owocdéw oraz ograniczeniem cukru
1 zywnosci wysokoprzetworzone;.

Istniejg jednak istotne roznice. Polski model silniej eksponuje
, zaleca , rekomenduje
na rzecz ryb, drobiu i nasion roslin straczkowych.

Amerykanskie wytyczne ktadg natomiast wiekszy nacisk na wysoka podaz biatka (mocno
eksponujac na grafice odwrdconej piramidy zwierzece zrodia tego sktadnika), rekomendacje
pehottustego nabiatu i jako$¢ produktow, a nie ich Sciste proporcje. Mimo zalecenia
konsumpcji produktéw zbozowych pelnoziarnistych, na grafice piramidy ta grupa produktow
jest zmarginalizowana. Grafika nie uwzglednia tez rekomendowanych do nawadniania
ptynow, chociaz ten aspekt zostal uwzgledniony w czesci opisowe;.

Wydaje si¢ tez, ze grafika odwroconej piramidy jest mniej czytelna w poréwnaniu do talerza
1 bez obszernego wyjasnienia moze utrudnia¢ konsumentom interpretacje¢ zalecen.

Kontrowersje i watpliwosci z perspektywy dietetyki
W nowych zaleceniach amerykanskich kwestig dyskusyjna jest

. Cho¢ dokument podkresla
znaczenie jakos$ci 1 unikania przetworzonych form migsa, brak jednoznacznych limitow

ilosciowych moze prowadzi¢ do nieprawidlowych interpretacji przekazu.

W europejskich i polskich rekomendacjach zaleca si¢ ograniczanie czerwonego
1 przetworzonego mi¢sa ze wzgledu na udokumentowany zwigzek z ryzykiem nowotworoéw



1 chorob sercowo-naczyniowych. Istnieje obawa, ze amerykanski przekaz graficzny
eksponujacy migso czerwone moze jednak sprzyja¢ nadmiernemu spozyciu tej grupy
produktow.

Podobne watpliwosci dotycza petnotlustego nabialu. Cho¢ cz¢$¢ badan wskazuje na jego
neutralny lub potencjalnie korzystny wptyw na zdrowie, dowody naukowe pozostaja
niejednoznaczne. W populacjach o niskiej jakosci diety promowanie produktow
wysokottuszczowych bez odpowiedniej edukacji w zakresie wtasciwego komponowania
positkow 1 bilansowania diety moze prowadzi¢ do nadwyzki energetycznej i pogorszenia
profilu lipidowego.

Warto tez wspomnie¢, ze w wytycznych zywieniowych krajow europejskich coraz czgsciej
nawigzuje si¢ do ekologii i zrownowazonego rozwoju poprzez silniejsze promowanie
ro$linnych zrodet biatka, a ograniczanie konsumpcji mig¢sa, uwzgledniajac zalecenia tzw.
diety planetarnej zaproponowanej po raz pierwszy w 2019 r. przez EAT-Lancet Commission.
Trudno si¢ oprze¢ wrazeniu, ze nowe zalecenia amerykanskie, w ktorych jednak eksponuje
si¢ czerwone mi¢so, petnotlusty nabiat i1 thuszcze zwierzece nie podazaja w tym kierunku.

Podsumowanie

Dietary Guidelines for Americans 2025—2030 stanowig wyrazny zwrot w stron¢ jakosciowych
zasad zywienia opartych na nieprzetworzonej badz minimalnie przetworzonej zywnosci.
Jednoczes$nie jednak dokument ten moze by¢ materiatem do refleksji i analizy, rowniez
krytycznej. Polskie zalecenia w postaci Talerza Zdrowego Zywienia i zalecenia
amerykanskie, mimo pewnych réznic, w wielu aspektach sg zbiezne. W konteks$cie
wykorzystywania takich rekomendacji w praktyce, nalezy pami¢tac, ze rola specjalistow

ds. zywienia polega nie tylko na przekazywaniu zalecen, lecz takze na ich interpretowaniu,
wyjasnianiu kontrowersji i dostosowywaniu rekomendacji do uwarunkowan populacyjnych

1 indywidualnych potrzeb pacjentow.
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